EVALUATION BAC MUSCULATION
Critères d’évaluation
Organisation des élèves : 

Par groupes de 2 = indispensable si les élèves ont un projet « Tonification musculaire /raffermissement » (car 30" à 1’ de repos, l’attente entre 2 répétitions doit être courte !)

Par groupes de 3 = est envisageable si projet volume ou force (car 1’30 à 2’-3’ de repos)

PRODUIRE : 10 pts
	4 pts
	Placement, trajet, amplitude, respiration
	1 pt par atelier (4 ateliers)

	3 pts
	Volume de W /charge de W
= « travailler à bonne charge » 

(visible grâce à : 
( expression du visage

( facilité ou non

( dernières répétitions de la dernière série témoignent d’une ch. optimale)

 = OU fonction de IMC ? /poids du corps ??
	0,75 par atelier

	1 pt
	Récupération (temps de récup’)
= précise et mesurée entre les séries
- précise et mesurée entre les séries
- indiqué par ex. 45-45-45-45 aux 4 séries
- rien indiqué ou la récup’ réalisée est # de celle inscrite sur feuille après (fraude)
	= 1 /1

= 0,5 /1

= 0 /1

	1 pt
	Aide /parade
	

	1 pt
	Echauffement  (1e série faite « à vide » ou à faible charge)
+ étirements musculaires adaptés ?
	0,25 par atelier


CONCEVOIR : 7 pts
	4 pts
	Conception de la séquence
Détail :

- Nb de séries, répétitions, intensité = % de Cmax (Cmax connue), récupération > APPROPRIES au projet

- Identification des groupes musculaires travaillés
	1 pt par atelier (4 ateliers),
réparti en :

( 0,5 pt /atelier

( 0,5 pt /atelier

	2 pts
	Justification des choix. 
- Le projet personnel (objectif) est évoqué
- explication du Nb de séries, répétit°, % Cmax
- W en endurance musculaire / volume / force
	0,75 pt

0,75 pt

0,75 pt

	1 pt
	Aboutissement d’un travail planifié
(est-ce que l’élève a travaillé durant le cycle ?)
	


ANALYSER : 3 pts
Leur dire avant le jour J ce qu’on attend d’eux : 1) 2) 3) ( à eux de retenir  !!

	3 pts
	Analyse

1) Sensations éprouvées (ressenti)

2) Ecart (ou non) entre prévu et réalisé, et explications
3) Modification de la future séance à partir des 2 premiers points
	1 pt

1 pt

1 pt


